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OZET

Badmintonda, teknik hareketlerin uygulanmasinda ¢abuk ve patlayici kuvvet yeterliligi optimal performans tizerinde dogrudan
etkilidir. Bu baglamda ¢abuk ve patlayici kuvvet, badminton sporunda énemli bir yere sahiptir. Bu ¢alisma Adolesan Donemde
Badminton Oyuncularina Uygulanan Balistik Antrenmanlarin Ceviklik Ve Dikey Sigrama Uzerine etkisini arastirmayi
amaglamaktadir. Tiirkiye Diizce ilinden ¢alismalara gonillii katilan 29 sporcu (10 kadin, 19 erkek) ¢alisma grubu (CG; n=15)
ve kontrol grubu (KG; n=14) olmak tizere iki gruba ayrilmslardir. CG sporcularinin antrenman programlar: 8 haftalik ve
haftada 2 giin olarak uygulanmigtir. CG sporcular: antrenmanin 1isinma devresinden hemen sonra ek olarak balistik egzersizler
uygulayip sonrasinda antrenman programlarina devam ederlerken KG sporculari geleneksel badminton antrenmanlarina devam
etmislerdir. Sporcularin 6n test (OT) ve son testlerinde (ST) boy, kilo, bacak uzunlugu, oturma yiiksekligi, dikey sigrama,
ceviklik igin de T Testi 6lgimleri alinmustir. Elde edilen sonuglar degerlendirildiginde, geviklik on-son test sonuglarina gore
her iki grupta istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken (p<0,01), dikey sigramada sadece CG sporcularinda istatistiksel
olarak anlaml: gelisim gorilmustiir (p<0,05). Her iki grup 6n test ve son testlerde karsilastirildiklarinda ise istatistiksel olarak
gelisim gorialmemistir (p>0,05). Sonugta ¢alisma grubunda yer alan sporcularin kontrol grubunda yer alan sporcularina gére
her ne kadar istatistiksel farklilik tasimasa da daha iyi bir gelisim gosterdikleri goriilmektedir. Ceviklik, ani yon degistirme ve
patlayici giiciin basarida 6nem tasidigi badminton sporunda balistik ¢alismalarin antrenman programinin icinde daha uzun
siireler yer almas ile sporcularin performanslarinda artis saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Balistik, Patlayict Giig, Ceviklik, Badminton

EFFECT OF BALLISTIC TRAINING ON AGILITY PERFORMANCE AND VERTICAL JUMP IN
ADOLESCENT BADMINTON PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study was to effect of ballistic training on agility performance and vertical jump in adolescent badminton
players. A total of 29 badminton players participated in the study as Experimental Group (EG, n=15) and Control Group (CG,
n=14). While the training program of the EG was applied as 2 days a week for 8 weeks. After the warm-up period of the
training, EG athletes on applied additional ballistic exercises and then continue their training programs, while the CG continued
their classical training programs. Height, weight, leg length, vertical jump and T-Test tests were done to athletes as pre and
post tests. While a statistically significant difference was found in agility parameter for both groups in the comparasion of the
pre and post tests (p<0,01), only the vertical jump parameter was determined statistically significant in the pre-post test of the
EG players (p<0.05). There was no statistically improvement when both groups compared in pre-test and post-test (p> 0.05).
In conlusion, it is seen that the athletes in the study group showed a better improvement although they did not have statistical
differences according to the athletes in the control group. Agility, cutting maneuvers and explosive power is important in the
success of badminton ballistics training in the training program with the participation of longer periods of time can be increased
performance of athletes.
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GIRIS

Badminton diinyanin en popiiler raket sporlarindan biridir. Hizli yon degistirmeler, ani kol hareketleri
ve sigramalar gibi 6zelliklere sahip bir oyun oldugundan temel motorik &zelliklerden biri olan gevikligin
Ve sigramanin énemi biyiiktiir ( Tivari ve ark., 2011, Masu ve Nagai 2016).

Cocukluk ve ergenlik ¢aginda gergeklestirilen antrenmanlar ciddiye alinmali ve motor becerilerin
gelisimi saglanmalidir (Mondal ve ark., 2014).Esneklik ozellikle sporcular tarafindan gelistirmek
istenildigi igin fiziksel uygunlugun en basinda gelen bu o6zellik tarafindan gelistirmesi icin bazi
yontemlerde kullanilmistir. Bu yontemler; sporcularin germe esnasinda sabit pozisyonda belli bir stire
korunmas: statik germe (Costa ve ark., 2009), igerisinde kasilma veya eshetmenin oldugu PNF
(proprioceptive, neuromuscular, facilitation) yontemi (Bradley, ve ark., 2007),kisa bir germe sonrasi
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ritmik hareketlerce olusturulan germe balistik germe yontemi ( Woolstenhultme ve ark., 2006) ve
yaptirilacak dinamik hareketlerden olusan dinamik germe yontemidir (Yamaguchive ark., 2007).
Aktivite 6ncesinde yapilan germe egzersizlerinin yapilacak olan spor performansini 6nemli 6lgiide
olumlu yo6nde etkiledigine, kas gerginliklerini ve en 6nemlisi ise olusabilecek spor yaralanmas riskini
azalttigina inanilmaktadir (Ekstrand ve ark., 1983).

Germe egzersizlerinde sportif performans tizerinde etkisi ile ilgili yapilacak olan galismalar incelenerek
aktivite oncesinde yapilacak germe egzersizlerinin etkilerini gézden gecirilmesi ve ilerisinde yapilacak
olan calismalar icin zemin hazirlamaktadir.Bu ¢alisma adélesan donemde badminton oyuncularina
uygulanan balistik antrenmanlarin c¢eviklik ve dikey sigrama tzerine etkisini arastirmayi
amagclamaktadir.

MATERYAL ve METOT

Calismaya goniilli olarak katilan 29 sporcu (10 kadin, 19 erkek) ¢alisma grubu (CG; n=15) ve kontrol
grubu (KG; n=14) olmak tizere iki gruba ayrilmislardir. CG sporcularinin antrenman programlar: 8
haftalik ve haftada 2 giin olarak uygulanmigtir. CG sporculari antrenmanin 1stnma devresinden hemen
sonra ek olarak balistik egzersizler uygulayip sonrasinda antrenman programlarina devam ederlerken
KG sporcular geleneksel badminton antrenmanlarina devam etmislerdir. Sporcularin 6n test (OT) ve
son testlerinde (ST) boy, kilo, bacak uzunlugu, oturma yiiksekligi, dikey sicrama, ceviklik icin de T
Testi 6lgtimleri alinmagtar.

Boy kilo él¢iimleri:Sporcularin boy uzunluklart mezura ile 6lgtimler ayaklar ¢iplak, viicut dik ve bas
karsiya bakacak sekilde yapilmis olup, viicut agirliklar: hassaslik derecesi 0,1 kg olan dijital baskiil ile
yapilmistir (Uluoz, 2011).

Dikey sicrama testi: Dikey sigrama tersi gecerlilik ve giivenirlik caligmasi yapilmis olan
iphonemyjump uygulamas ile alinmistir. Sporcularin verileri sisteme kaydedildikten sonra uygulama
cm cinsinden sporcularin dikey sigrama sonucunu vermistir.

T testi: 3 huni aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirilmistir. Hunilerin
ortasindan baslangi¢ noktas: alinarak (T harfi seklinde) 9,14 metrelik bir ileriye hizli kosuyu, sola 4,57
metre yan adimi, saga 9,14 metre yan adim, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarini
kapsamistir. Sporcu baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik
ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almistir.Baslangic noktasinda kosuya baslamadan once
sporculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 séylenmis ve higbir sekilde sallanmaya
ve mutabiki olacak hareketlere izin verilmemistir. Sporcu bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten
sonra maksimum hizda kosmaya baslamis ve her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki verilmistir. Her bir
kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme saglanmis olup 3 deneme sonucunda en 6l¢iim sonuglar
saniye cinsinden kaydedilmistir (Pauole 2000).

Verilerin Analizi

On ve son testlerden sonra elde edilen sonuglar 21.0 SSPS programinda analiz edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Calisma ve Kontrol Grubu Betimleyici istatistigi

Parametreler N  Grup Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
Boy 6n (cm) 10 Calisma 1.44 1.59 1.50 0.05 110
9  Kontrol 1.29 1.61 1.45 0.09
Vicut Agirigr (kg) 10 Calisma  32.09 49.30 39.03 6.07 1.00
9  Kontrol 24.50 54.20 38.81 8.35

N= Kisi say1si, Min. = En kiiciik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik
Caligma ve kontrol grubu betimleyici istatistiginde anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Tablo 2. Calisma Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi
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Parametreler N Test Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
My Jump (cm) 10 On 13.97 2352  20.17 3.27 037"
Son 20.07 26.75 22.74 2.30 '
T Testi (sn) 10 On 11.51 15.96  13.02 1,41 .005"

Son 11.19 14.40 12.20 1.07
N= Kisi sayisi, Min. = En kiigiik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farkhilik * = p<0,01, **
=p<0,05

Calisma grubu 6n ve son test arasinda myjump parametresinde anlaml: farklilik bulunmustur (p<0,05).
Fakat t testi parametresinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01).

Tablo 3. Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmas:

Parametreler N Test Min. Maks.  Ort. Std. Sap. P
On 1611 3273 2172 478

MyJdump (em) 9 son 1920 3332 2473 495 086
. On 1129 1425 12.45 1.03

T Testi (sn) 9  son 1012 1418 1174 1.16 008

N= Kisi say1s1, Min. = En kiigiik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farkhlik * = p<0,01, **
=p<0,05

Kontrol grubu 6n test ve son test arasinda yapilan karsilastirmada myjump parametresinde anlaml
farklilik yoktur (p>0,05). T testinde ise anlaml: farklilik vardir (p<0,01).

Tablo 4. Calisma ve Kontrol Grubu On Test Karsilastirmasi

Parametreler N GruP  Min. Maks. Ort.  Std. Sap. P
My Jump 10 Cahsma 13.97 2352 2017 3.27 o
(cm) 9 Kontrol 16.11 32.73 21.72 478 '
T Testi 10 Calisma 11.51 15.96 13.02 1,41 487
(sn) 9 Kontrol 11.29 14.25 12.45 1.03 '

N= Kisi say1s1, Min. = En kiiciik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve kontrol grubu 6n testler arasindaki Karsilastirmada anlamh farklilik bulunamamistir
(p>0,05).

Tablo 5. Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Karsilastirmasi

Parametreler N Grup  Min. Maks. Ort. Std. Sap P
My Jump Son (cm) 10 Calisma 20.07 26.75  22.74 2.30 540
9 Kontrol 19.20 3332 24.73 4.95 '
T Testi (sn) 10 Calisma 11.19 1440 12.20 1.07 269
9 Kontrol 10.12 14.18 11.74 1.16 '

N= Kisi say1si, Min. = En kiiciik deger, Maks. =En Biiyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap.= Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve kontrol grubu son testler arasindaki karsilagtirmada anlamli farklilik bulunamamigtir
(p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Badmintonda, teknik hareketlerin uygulanmasinda ¢abuk ve patlayici kuvvet yeterliligi optimal
performans iizerinde dogrudan etkilidir. Bu baglamda ¢abuk ve patlayici kuvvet, badminton sporunda
onemli bir yere sahiptir.Ayrica, farkli pozisyonlarda topa vurmak icin dikey sigrama ve ceviklik
becerileri de 5nemlidir (Ozmen ve Aydogmus, 2017).

Elde edilen sonuclar degerlendirildiginde, geviklik on-son test sonuglarina gore her iki grupta
istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken (p<0,01), dikey sigramada sadece CG sporcularinda
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istatistiksel olarak anlamli gelisim gorilmistir (p<0,05). Her iki grup 6n test ve son testlerde
karsilastirildiklarinda ise istatistiksel olarak gelisim gorialmemistir (p>0,05).

Calismamizi destekleyen ve literatiirde de balistik antrenman drili olarak bilinen plyometrik ¢calismalarla
ilgili yapilan bir ¢alismada Ozmen ve Aydogmus (2017) adolesan badmintoncularin 6 haftalik
pliometrik calisma ile ceviklik ve dikey sigrama performanslarinda artis bulmustur (Ozmen ve
Aydogmus, 2017).

Yukarida ki ¢alismalarda pliometrik ¢alismalar sonucunda elde edilen verilerle parametreler arasindaki
iligkisel agidan anlamli farkliik bulunmustur. Fakat calismamiz geregince 1sinma metotlarn
degistirilerek incelendiginde kuvvet veya baska parametreler tizerine bir galisma normal badminton
antrenmanlarinda ne derece yapildigi bilinmemektedir.

Knudson ve ark. (2001), ¢alismalarinda Dikey sicrama perfomitesinde statik gerilmenin etkisini
incelemiglerdir. 15 saniyeligine tutulan 3 set statik uzanmanin her birinin dikey sigrama performansi
tizerinde anlamli bir etkisi olmadigini bulmuslardir (Knudson ve ark., 2001).

Knudson ve arkadaslari (2004) yaptig1 baska bir ¢alismada 3 set statik germenin etkisini arastirmis ve
30 saniye boyunca gerdirildiginde, dikey sigrama parametresinde diisiis goriilmiistiir (Knudson ve ark.,
2004).

Gracia (2017) Bir basketbol antrenmani programina ek olarak balistik germenin,hamstring esnekligi ve
dikey sigrama tizerinde bir etkisinin olup olmadigini arastirmistir. Ancak gruplar arasinda veya gruplar
icinde istatistiksel olarak anlamlilik bulamamistir (p> 0.05).

Literatiirdeki calismalara bakildiginda yapilan istnma ve gerdirme metotlari sonucunda anlamli farklilik
bulunamadigi goérilmektedir. Calismamizda uygulanan isinma metotlar dahilinde anlamli farklilik
bulanmamigtir. Statik germe yerine dinamik germe modelinin tercih edilmesiyle etkili sonuglar
alinabilecegi diisiiniilmektedir. Buda diger ¢aligmalarla karsilastirildigi zaman destekleyici ve ayni
zamanda paralellik gostermektedir.Ceviklik, ani yon degistirme ve patlayici giiciin basarida 6nem
tasidigi badminton sporunda balistik ¢alismalarin antrenman programinin iginde daha uzun sireler yer
almast ile sporcularin performanslarinda artis saglanabilecegi 6ngoriillmektedir.
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